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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
A. Futsal 
1. Hakikat Permainan Futsal 
Kata Futsal berasal dari bahasa Spayol, yaitu Futbol (sepak bola) dan 
Sala (ruangan) yang jika digabungkan artinya menjadi “Sepak Bola dalam 
Ruangan”. Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh dua regu, yang 
masing- masing beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah memasukkan 
bola ke gawang lawan dengan memanipulasi bola dengan kaki. Futsal masuk 
ke Indonesia pada tahun 1998-1999. Pada tahun 2000-an, futsal mulai dikenal 
oleh masyarakat Indonesia. Lalu pada tahun 2002 AFC meminta Indonesia 
untuk menggelar kejuaraan Piala Asia. 
Permainan futsal mirip dengan permaian sepakbola apabila dilihat dari 
teknik dasar permainan, sedangkan yang membedakan adalah lamanya waktu 
permainan , ukuran lapangan, jumlah pemain, aturan dalam permainan, dan 
berat bola dalam permainan. Berikut adalah tabel perbedaan antara permainan 
futsal dan sepakbola menurut Lhaksana (2011): 
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Tabel 2.1 Perbandingan antara Sepakbola dan Futsal 
SEPAKBOLA FUTSAL 
Ukuran bola nomor 5, berat 
bola 410-450 
Ukuran bola nomor 4, berat 
390-430 gram 
11 pemain 5 pemain 
3 pergantian pemain Tidak terbatas 
Lemparan ke dalam Tendangan ke dalam 
Satu babak 45 menit Satu babak 20 menit 
Tidak ada timeout 1kali timeout per babak 
Tendangan gawang Lemparan kipper 
Ada offside Tidak ada offside 
Tidak ada batasan pelanggaran Ada batasan lima kali 
pelanggaran 
2. Peraturan futsal 
Menurut Tenang (2008), aturan permainan futsal berbeda dengan 
aturan sepakbola lapangan besar. Mulai dari ukuran lapangan dan bola, 
jumlah pemain, hingga system pertandingan. Berikut ini penjelasan 
secara rinci tentang aturan permainan futsal yang mengacu pada 
peraturan FIFA. 
a) Lapangan Permainan 
1) Ukuran; panjang 25 – 42 m x lebar 15 – 25 m. 
2) Garis batas; garis lebar 8 cm, yakni garis setengah di sisi, 
garing gawang di ujung-ujungnya. 
3) Lingkaran tengah; berdiameter 6 meter. 
4) Daerah pinalti; busur berukuran 6 meter dari setiap pos. 
5) Garis pinalti; 6 meter dari titik tengah garis gawang. 
6) Garis pinalti kedua; 12 m dari titik tengah garis gawang. 
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7) Zona pergantian; daerah 6 meter (3 meter pada setiap sisi 
tengah lapangan) pada sisi tribun dari pelempangan. 
8) Gawang; tinggi 2 meter x lebar 3 meter 
 
Gambar 2.1 Ukuran lapangan Futsal (Lhaksana, 2011) 
b) Bola 
1) Ukuran; nomor 4 
2) Keliling; 62 – 64 
3) Berat; 390- 430 gram 
4) Lambungan; 55 – 65 cm pada pantulan pertama. 
5) Bahan; kulit atau bahan yang cocok (tidak berbahaya). 
c) Jumlah pemain (per tim) 
1) Jumlah maksimal untuk memulai pertandingan adalah 5 
pemain dengan salah satunya adalah penjaga gawang. 
2) Jumlah pemain minimal untuk mengakhiri permainan 
adalah 2 pemain dengan salah satunga adalah penjaga 
gawang. 
3) Jumlah pemain cadangan maksimal 7 orang. 
4) Jumlah wasit 2 orang. 
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5) Jumlah hakim garis 0 orang. 
6) Batas pergantian pemain : tidak terbatas. 
7) Metode pergantian : “pergantian melayang” ( semua 
pemain kecuali kiper boleh memasuki dan meninggalkan 
lapangan kapan saja, pergantian penjaga gawang hanya 
boleh dilakukan apabila bola tidak sedang dimainkan dan 
dengan persetujuan wasit). 
d) Lama permainan 
1) Lama normal 2 x 20 menit. 
2) Lama istirahat 10 menit 
3) Lama perpanjangan waktu 2 x 10 menit 
4) Ada adu penalty jika jumlah gol kedua tim sama 
sedangkan perpanjangan waktu sudah selesai. 
5) Time – out 1 kali per tim per babak tak ada dalam waktu 
tambahan. 
6) Waktu pergantian babak maksimal 10 menit. 
e)  Gawang 
Menurut John D. Tenang (2008: 28-30) gawangharus 
tempatkan pada bagian tengah dari masing-masing garis 
gawang. Gawang terdiri dari dua tiang yang sama dari masing-
masing sudut dan dihubungkan dengan pucuk tiang oleh mistar 
gawang secara horizontal (cross bar). 
Jarak antar tianggawang adalah 3m, sementara jarak dari 
tanah ke mistar gawang adalah 2m. kedua tiang gawangdan 
mistar gawang memiliki lebar yang sama yaitu 80cm di bagian 
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B. Kebugaran Jasmani 
1. Definisi  
Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
aktifitas sehari-hari tanpa msengalami kelelahan yang berarti dan masih 
memiliki cadangan tenaga untuk melakukan aktifitas lainnya (Julianto, 
2013). 
Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting khususnya 
dalam melakukan aktifitas olahraga. Kebugaran jasmani sangat 
dibutuhkan oleh manusia karena menunjang hasil suatu aktifitas yang 
dilakukan sehari-hari (Hartoto, 2015). 
Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk berfungsi 
secara efektif ketika bekerja atau melakukan aktifitas lainnya dan masih 
memiliki cukup energy untuk menangani atau menghadapi keadaan 
darurat yang mungkin timbul (Palar, Djon, & Shane, 2015).  
Menurut Wiarto (2013), kebugaran jasmani adalah kemampuan  
tubuh untuk melakukan suatu pekerjaan fisik yang dikerjakan sehari-hari 
tanpa menimbulkan kelelahan dan masih memiliki cadangan energi untuk 
melakukan aktifitas lainnya. 
Kebugaran jasmani adalah keadaaan kemampuan jasmani yang 
dapat menyesuaikan fungsi alat-alat tubuhnya terhadap tugas jasmani 
tertentu atau terhadap keadaan lingkungan yang harus diatasi dengan cara 
yang efisien, tanpa kelelahan yang berlebihan dan pulih sempurna 
sebelum dating yang sama pada esok harinya artinya seseorang memiliki 
cadangan energi untuk melakukan aktifitas lainnya (Santoso & Zafar, 
2012). 
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Kebugaran jasmani merupakan salah satu indikator dalam 
menentukan derajat sehat dinamis seseorang yang menjadi kemampuan 
jasmani dasar untuk dapat melaksanakan tugas yang harus dilaksanakan. 
Dengan fisik yang sehat dan bugar, seseorang dapat menjalankan 
aktivitas sehari-hari dengan optimal. Kebugaran yang dimiliki seseorang 
akan memberikan pengaruh terhadap kinerja seseorang dan juga akan 
memberikan dukungan yang positif terhadap produktivitas bekerja atau 
belajar (Sukarno, 2013). 
2. Manfaat Kebugaran Jasmani 
Dalam kegiatan kebugaran jasmani terdapat tiga komponen penting 
yang diperlukan untuk kesehatan jangka panjang maupun jangka pendek. 
Tiga kompenen yang penting menurut Santoso dan Zafar (2012) adalah: 
a) Daya tahan jantung dan patu-paru (kebugaran dan kardio-vaskulo-
respirasi). 
b) Kelenturan dan kekuatan (kebugaran skeleto-muskular). 
c) Rasio lemak tubuh terhadap berat badan tanpa lemak yang tepat 
(kebugaran nutrisional). 
Manfaat bagi jantung ialah keadaan jantung bertambah besar 
sehingga daya tamping lebih besar dan denyut nadi menjadi kuat. 
Manfaat bagi pembuluh darah ialah pembuluh darah menjadi elastis 
karena berkurangnya timbunan lemak akibat cadangan lemak lebih 
banyak dibakar. Manfaat untuk paru-paru ialah elastisitas paru-paru 
bertambah sehingga kemampuan paru untuk berkembang kempis 
semakin bertambah (Palar, Wongkar, & Ticoalu, 2015). 
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3. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 
Kebugaran jasmani bertujuan untuk mengembangkan keterampilan 
pengelolaan diri dalam upaya pengembangan dan pemeliharaan 
kebugaran jasmani serta pola hidup sehat melalui berbagai aktivitas 
jasmani dan olahraga yang terpilih. Adapun faktor-faktor yang 
mempengaruhi kebugaran jasmani menurut Wiarto (2013)  ialah: 
a) Umur  
Kebugaran jasmani anak-anak hingga desawa meningkat 
hingga mencapai maksimal pada usia 25-30 tahun, kemudian akan 
terjadi penurunan kapasitas fungsional dari tubuh sebesar 0,8-1% 
setiap tahunnya. Namun keadaan tersebut bias dicegah dengan 
melakukan olahraga secara rutin. 
b) Jenis Kelamin 
Sampai pubertas biasanya kebugaran jasmani anak laki-laki 
dengan anak perempuan hamper sama namun setelah pubertas anak 
laki-laki biasanya mempunyai nilai yang jauh lebih besar. 
c) Genetik 
Berpengaruh terhadap kapasitas jantung, paru-paru, postur 
tubuh, obesitas, haemoglobin dan sel otot. 
d) Makanan 
Daya tahan tubuh dapat meningkat bila mengkonsumsi tinggi 
karbohidrat (60-70%). Protein dapat memperbesar otot dan untuk 
olahraga yang memerlukan kekuatan otot yang besar. 
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e) Rokok  
Kadar CO yang terhisap akan mengurangi nilai VO2 maks, 
yang berpengaruh terhadap daya tahan. 
4. Komponen Kebugaran Jasmani 
Komponen-komponen kebugaran jasmani adalah satu kesatuan 
yang mempunyai keterkaitan erat antara satu dengan yang lain, 
sedangkan masing-masing komponen memiliki ciri-ciri tersendiri serta 
memiliki fungsi pokok atau berpengaruh pada kebugaran jasmani 
seseorang. Jika status setiap komponen kebugaran jasmani dalam 
kategori baik maka seseorang dapat dikatakan memiliki kondisi fisik 
yang baik atau tingkat kebugaran jasmaninya baik (Kaharudin, 2014). 
Menurut Palar, Wongkar dan Ticoalu, (2015) untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani harus mengetahui komponen-komponen yang 
terdapat dalam kebugaran jasmani. Melalui penelitian secara ilmiah, 
karakteristik dari kebugaran jasmani dapat dibagi menjadi 2, yaitu 
komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan dan 
komponen kebugaran jasmani yang berhungan dengan keterampilan. 
Komponen kebugaran jasmani yang berhungan dengan 
keterampilan antara lain: 
a) Kecekatan adalah kemampuan untuk mengubah arah gerak tubuh 
dengan cepat dan tepat. 
b) Kelincahan ialah kemampuan seseorang mengubah posisi diarea 
tertentu, dari depan kebelakang, dari kanan ke kiri, dari samping 
kedepan, dan lain-lainya. 
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c) Keseimbangan ialah kemampuan seseorang mengendalikan organ-
organ saraf otot. 
d) Koordinasi ialah hubungan harmonis dari berbagia faktor yang 
terjadi padasuatu gerakan. 
e) Daya ledak otot ialah kemampuan maksimal otot yang dapat 
dihasilkan dalam waktu yang singkat. 
f) Reaksi ialah kemampuan seseorang untuk segera bertindak 
secepatnya. 
g) Kecepatan ialah kapasitas gerak dari anggota tubuh untuk 
menempuh jarak tertentu dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan 
antara lain: 
a) Daya tahan jantung dan paru-paru: merupakan kesanggupan dari 
system jantung, paru-paru, dan pembuluh darah untuk bekerja 
secara optimal saat melakukan aktifitas sehari-hari dalam waktu 
yang lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 
b) Kekuatan otot dapat diartikan kemampuan otot atau sekelompok 
otot dalam melakukan berbagai kegiatan seperti berjalan, berlari 
dan mengangkat. 
c) Flesibilitas atau kelenturan ialah luas bidang gerak yang maksimal 
pada persendian tanpa dipengaruhi oleh suatu paksaan atau 
tekanan. 
d) Komposisi tubuh ialah perbandingan jumlah lemak yang 
terkandung didalam tubuh dengan berat badan seseorang.  
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5. Tes Kebugaran Jasmani 
Menurut Permana (2016), Pusat kebugaran jasmani dan rangkaian 
test diberi nama Test Kebugaran Jamani Indonesia (TKJI) yang 
dikategorikan menjadi 4 kelompok umur, yaitu: 
a) Umur 6 s/d 9 tahun anak perempuan dan laki-laki. 
b) Umur 10 s/d 12 tahun anak perempuan dan laki-laki. 
c) Umur 13 s/d 15 tahun anak perempuan dan laki-laki. 
d) Umur 16 s/d 19 tahun anak perempuan dan laki-laki. 
TKJI merupakan satu rangkaian tes oleh karena itu semua butir tes 
harus dilaksanan secara berurutan, terus-menerus dan tidak terputus 
dengan memperhatikan kecepatan perpindahan kesetiap butir tesnya. 
TKJI bersifat baku dan tidak boleh dibolak-balik dengan urutan 
pelaksaan tes menurut Depdiknas (2010), menjadi: 
a) Untuk anak usia 6-9 tahun, dengan materi tes lari 30 meter, 
gantung siku tekuk, baring duduk selama 30 detik, lompat tegak, 
dan lari 600 meter. 
b) Untuk anak usia 10-12 tahun, dengan materi tes lari 40 meter, 
gantung siku tekuk, baring duduk selama 60 detik, lompat tegak, 
dan lari 600 meter. 
c) Untuk anak usia 13-15 tahun, dengan materi tes lari 50 meter, 
gantung siku tekuk 60 detik, baring duduk selama 60 detik, lompat 
tegak, lari 800 meter untuk putri dan 1000 meter untuk putra. 
d) Untuk anak usia 16-19 tahun, dengan materi tes lari 60 meter, 
gantung siku tekuk 60 detik, baring duduk selama 60 detik, lompat 
tegak, lari 1000 meter untuk putri dan 1200 meter untuk putra. 
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Tes Kebugaran Jasmani yang akan digunakan dalam penelitian ini 
adalah TKJI untuk anak berusia 13 - 15 tahun dan TKJI untuk putri: 
a) Pertama  : lari 50 meter. 
b) Kedua  : gantung angkat tubuh (Pull Up), 60 detik. 
c) Ketiga  : baring duduk (Sit Up), 60 detik; 
d) Keempat  : loncat tegak (Vertical Jump); 
e) Kelima : lari 1000 meter. 
Penilaian hasil tes dicatat sesuai dengan bentuk tes yang 
dilaksanakan. Adapun aturan penilaian Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
(TKJI): 
Tabel 2.2 Nilai TKJI (Julianto, 2013) 
No. Lari 50 
meter 
(detik) 
Pull Up 
(Frekunsi) 
Sit Up 
(frekuensi) 
Vertical 
Jump 
(cm) 
Lari 1000 
meter 
(menit) 
Nilai 
1 Sd – 6.7 16 ke atas 38 66 Sd 3’04” 5 
2 6.8 – 7.6 11 – 15 28 - 37 53 - 65 3’05 – 3’53” 4 
3 7.7 – 8.7 06 – 10 19 - 27 42 - 52 3’54”–4’46” 3 
4 8.8 – 10.3 02 – 05 08 - 18 31 - 41 4’47”-6’04” 2 
5 10.4 - dst 00 – 01 00 - 07 Dibawah 
31 
Dibawah 
6’40” 
1 
Hasil setiap butir tes yang telah dicapai oleh peserta dapat disebut 
sebagai hasil kasar. Hal ini disebabkan satuan ukuran yang digunakan 
untuk masing -masing butir tes berbeda, yang meliputi satuan waktu, 
ulangan gerak, dan ukuran tinggi. 
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Tabel 2.3 Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) (Julianto, 2013) 
No. Jumlah Nilai Klasifikasi 
1 22 – 25 Baik Sekali (BS) 
2 18 – 21 Baik (B) 
3 14 – 17 Sedang (S) 
4 10 – 13 Kurang (K) 
5 5 – 9 Kurang Sekali (KS) 
C. Latihan Sirkuit (Circuit Training) 
1. Pengertian Latihan 
Menurut Wirianto (2013), latihan adalah suatu proses yang 
sistematis secara berulang-ulang, secara tetap dengan selalu memberikan 
peningkatan beban. Proses latihan untuk meningkatkan kebugaran 
jasmani sangat perlu di rancang dengan sistematis dengan tujuan untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani dan kemampuan ergonomis tubuh. 
Berikut ini adalah komponen-komponen latihan yang dapat 
meningkatlkan kebugaran jasmani, antara lain: 
a) Kekuatan 
b) Kecepatan 
c) Daya tahan 
d) Kelentukan 
e) Kelincahan  
f) Power 
g) Koordinasi 
h) Waktu reaksi  
i) Keseimbangan 
j) Komposisi tubuh 
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Menurut Susanto (2013), tujuan dari latihan atau training adalah 
untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasinya 
semaksimal mungkin. Ada empat aspek yang perlu diperhatikan dan 
dilatih secara saksama antara lain: (1) Latihan fisik, (2) Latihan teknik, 
(3) latihan taktik, (4) latihan mental. 
2. Latihan Sirkuit (Circuit Training) 
Latihan sirkuit adalah suatu bentuk latihan yang terdiri atas 
rangkaian latihan yang berurutan, dirancang untuk mengembangkan 
kebugaran fisik dan keterampilan yang berhubungan maupun tidak 
berhubungan dengan olahraga (Susanto, 2013). 
Menurut Yudiana, Subardjah, dan Juliantine (2012) latihan sirkuit 
adalah suatu latihan yang mencakup unsur-unsur terlatih, seperti 
kekuatan otot, ketahanan otot, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, 
ketahanan jantung dan paru-paru. Latihan sirkuit terdiri dari beberapa 
sirkuit, dalam satu siklus terdiri dari 5 sampai dengan 12 pos. 
Latihan sirkuit merupakan latihan yang paling sering digunakan 
oleh berbagai jenis olahraga yang bertujuan untuk meningkatkan kinerja. 
Beberapa rangkaian yang terdiri dari berbagai stasiun (pos) yang harus 
dilakukan secara bergantian dari satu stasiun ke stasiun selanjutnya  
dengan jangka waktu tertentu. Latihan ini dirancang untuk 
mengembangkan daya tahan kardio-respirasi, kekuatan flexibilitas, dan 
ketahanan otot (Reddy, 2012). 
3. Dosis Latihan Sirkuit 
Menurut Sridadi dan Sudarna, (2011) dosis latihan sirkuit yang 
tepat untuk anak remaja dengan melihat pertimbangan usia dan 
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kemampuan fisik maka dibuat program latihan untuk pemula 
menggunakan 6 item tes, satu latihan dalam stasiun diselesaikan dengan 
waktu 30 detik. Satu sirkuit diselesaikan antara 5-20 menit dengan waktu 
istirahat tiap stasiun 15-20 detik. 
Tabel 2.4 Dosis Latihan Sirkuit (Sridadi dan Sudarna, 2011) 
Lama latihan  
Frekuensi  
Sirkuit  
Waktu Setiap Sirkuit 
Repetisi  
Istirahat  
4 minggu 
3 kali perminggu 
6 item 
5 menit – 20 menit 
30 detik 
15 detik antara stasiun satu dengan stasiun 
berikutnya 
4. Jenis-jenis Latihan Sirkuit 
Latihan sirkuit adalah bentuk latihan yang dilakukan dengan 
membentuk beberapa pos latihan, di setiap pos terdapat satu bentuk 
latihan yang mempunyai tujuan tertentu (Rika, 2015). 
 
Bagan 2.1. Design latihan sirkuit 
5. Deskriptif Latihan Sirkuit 
Menururt Suminah (2015) Media bermain pada latihan sirkuit 
bertujuan memberikan motivasi terhadap siswa untuk melakukan aktifitas 
POS 1 
POS 2 
POS 3 
POS 4 
POS 5 
POS 6 
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jasmani yang dapat meningkatkan kebugaran jasmani. Dengan 6 pos 
yang harus dilalui siswa dengan bermacam-macam gerakan setiap 
posnya, diharapkan dapat merangsang siswa untuk bergerak dan 
melakukan aktifitas jasmani dengan maksimal (Sridadi & Sudarna, 2011) 
a) Post 1. Squat Jump. Bertujuan untuk melatih otot-otot bagian 
tungkai. 
b) Post 2. Push Up. bertujuan untuk meningkatkan otot-otot paha dan 
otot-otot bagian perut. 
c) Post 3. Sit Up. Bertujuan untuk menguatkan otot-otot perut. 
d) Post 4. Squat Thrush. bertujuan untuk melatih mengubah posisi 
tubuh (jongkok dan berdiri tegak). Dilakukan selama 30 detik. 
e) Post 5. Shuttle Run. Bertujuan untuk melatih mengubah gerak 
tubuh dengan arah yang lurus.  
f) Post 6. Side Jump. Bertujuan untuk melatih daya ledak otot 
tungkai. 
D. Fisiologi Olahraga 
Adaptasi kardiovakuler pada latihan fisik dapat menyebabkan volume 
total dari jantung meningkat, kenaikan ini disebabkan oleh membesarnya 
rongga jantung sehingga jantung dapat menampung darah lebih banyak dan 
volume jantung pada saat istirahat menjadi lebih besar. Hal ini memungkinkan 
jantung untuk memompa darah dalam jumlah yang sama setiap menitnya 
dengan denyutan yang lebih sedikit (Kadir, 2011). 
Intensitas latihan adalah berat ringannya suatu latihan yang menjadi 
pertimbangan dan menjadi suatu pedoman dalam penerapan prinsip beban 
berlebihan. Secara faal kardiorespirasi, intensitas latihan yang optimal adalah 
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60% - 80% dari kapasitas aerobik. Frekuesni latihan per-minggu yang 
diberikan dengan jalan memperhatikan kondisi kebugaran. Secara umum 
frekuensi latihan tiga kali seminggu dapat meningkatkan komponen kebugaran 
jasmani kategori sehat dan empat sampai lima kali per-minggu dapat 
meningkatakn kebugaran jasmani untuk olahraga prestasi (Bafirman, 2013). 
Suatu latihan sangat berpengaruh terhadap intensitas latihan yang 
diberikan. Jika intensitas latihan rendah, maka pelaksanaan latihan harus relatif 
lama. Sebaliknya, jika intensitas latihan tinggi maka latihan harus singkat tetapi 
padat dengan aktifitas-aktifitas yang menunjang pembentukan komponen-
komponen yang menjadi tujuan latihan (Bafirman, 2013). 
Efek latihan olahraga dapat berupa respon maupun adaptasi. Respon 
terhadap latihan olahraga lebih bersifat sementara dan biasanya akan kembali 
manakala latihan dihentikan. Jika latihan dihentikan, terjadi peningkatan 
frekuensi pernapasan pada saat olahraga akan berlangsung. Respon yang 
sifatnya sementara jika diberikan secara terus-menerus akan terjadi perubahan 
yang disebut dengan adaptasi (Sugiharto, 2014). 
Adaptasi olahraga juga berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan 
respirasi. Efek latihan olahraga pada system respirasi sangat progresif, karena 
jika latihan 4 – 6 minggu akan tampak adanya peningkatan efisiensi respirasi 
tercapai. Peningkatan efisiensi respirasi disebabkan oleh meningkatnya fungsi 
neuromuscular, pengambilan O2 dan pelepasan CO2 terjadi lebih efektif dan 
berpengaruh terhadap peningkatan efisiensi otot (Sugiharto, 2014). 
E. Karakteristik Anak Remaja  
Menurut mar’at (2009), remaja adalah manusia yang sedang dalam 
tahapan perkembangan dari masa anak-anak menuju masa dewasa yang 
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ditandai dengan berbagai perubahan-perubaha fisik dan kognitif pada anak-
anak. Batas usia remaja yang umum digunakan antara 12 sampai 21 tahun. 
Rentang usia remaja dibedakan menjadi tiga, yaitu awal dewasa berumur 12 - 
15 tahun, pertengahan remaja 15 - 18 tahun, akhir remaja 18 - 21 tahun. 
Perkembangan penampilan fisik dan kemampuan adaptasi pada remaja 
sama dengan pada orang dewasa, namun anak berkaitan dengan masa 
pertumbuhannya, mempunyai faktor-faktor pembatas yang berbeda dengan 
orang dewasa setiap tahap pertumbuhan dan perkembangannya. Adaptasi 
system sirkulasi sangat efektif pada remaja khususnya pelatihan itu mencapai 
dampak pengembangan system respirasi dan sirkulasi (Santosa & Zafar, 2012). 
Pada usia remaja, tugas-tugas perkembangan yang harus dipenuhi 
menurut Retnowati (2011) adalah sebagai berikut: 
a) Mencapai hubungan yang baru dan lebih masak dengan teman 
sebaya baik sesama jenis maupun lawan jenis. 
b) Mencapai peran sosial maskulin dan feminin. 
c) Menerima keadaan fisik dan dapat mempergunakannya secara 
efektif. 
d) Mencapai kemandirian secara emosional dari orangtua dan orang 
dewasa lainnya. 
e) Mencapai kepastian untuk mandiri secara ekonomi. 
f) Memilih pekerjaan dan mempersiapkan diri untuk bekerja. 
g) Mempersiapkan diri untuk memasuki perkawinan dan kehidupan 
keluarga. 
h) Mengembangkan kemampuan dan konsep-konsep intelektual untuk 
tercapainya kompetensi sebagai warga negara. 
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i) Menginginkan dan mencapai perilaku yang dapat dipertanggung 
jawabkan secara sosial. 
j) Memperoleh rangkaian sistem nilai dan etika sebagai pedoman 
perilaku. 
F. Pengaruh Latihan Sirkuit terhadap Kebugaran Jasmani 
Sasaran program latihan sirkuit  secara garis besar dirancang untuk 
meningkatkan kekuatan, ketahanan, kecepatan, dan kelentukan (Sukadianto & 
Susanto, 2013). Dalam menyusun suatu program latihan sirkuit perlu 
ditekankan terhadap pengaruh fisiologis yang dihasilkan sebagai tujuan latihan 
yang akan dicapai. Bila sasaran tujuan latihan  adalah cardiorespiration maka 
unsur-unsur lari harus dimasukkan kedalam stasiun latihan sirkuit 
(Syaranamual, 2013). 
Penggunaan metode Circuit training dipandang lebih menarik, 
menantang dan dapat digunakan untuk mengembangkan kekuatan, flexibilitas, 
ketahanan dan koordinasi pada semua orang, terutama siswa-siswi. Jika Circuit 
Traning diberikan secara baik dan konsisten pada pelajaran penjaskes, niscaya 
akan dapat meningkatkan kebugaran jasmani pada siswi (Soewito, 2014). 
Komponen kebugaran jasmani menurut Budi (2008) terdiri atas (1) daya 
tahan cardiovascular, (2) daya tahan dan kekuatan otot, (3) kelentukan, (4) 
kelincahan, (5) kecepatan reaksi, dan (6) keoordinasi. Daya tahan 
Cardivaskular dapat diartikan ketahanan terhadap kelelahan , kemampuan 
pemulihan segera setelah mengalami kelelahan dan dapat mempertahankan 
dalam jangka waktu yang relatif lama dan terus menerus. 
Sedangkan menurut Soewito (2014) komponen metode Circuit Training 
memiliki 3 karakteristik yaitu, (1) meningkatkan kesegaran Cardiorespirasi 
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dan kesegaran otot, (2) menerapkan prinsip tahanan progresif, (3) 
memungkinkan banyak individu memperoleh latihan maksimal dalam jangka 
waktu yang pendek.  
Gerakan-gerakan yang dilatih dalam metode Circuit Training sudah 
lengkap untuk mewakili komponen biomotor yang terdiri dari kelenturan, 
kelincahan, kekuatan, daya tahan, dan koordinasi. Komponen biometer sangat 
diperlukan dalam membentuk kebugaran jasmani seseorang. Oleh karena itu, 
metode Circuit Training sangat cocok dilatih kepada siswi untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani (Soewito, 2014). 
G. Penelitian Relevan 
a) Dedi Nofrizal pada tahun 2016 melakukan penelitian dalam jurnal yang 
berjudul “Perbedaan Pengaruh Latihan Sirkuit Dan Metode Latihan 
Senam Kebugaran Jasmani Terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani”. 
Penelitian ini dilakukan pada siswa SMAN 1 Sumatra Barat yang 
berjumlah 40 orang sisa kelas XI. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan purposive sampling yang kemudia sampel dibagi menjadi 
dua kelompok.  Perlakukan diberikan sebanyak 16 kali pertemuan 
dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Hasil penelitian menunjukan 
bahwa terdapat perbedaan pengaruh antara metode latihan sirkuit dan 
metode latihan senam kebugaran jasmani terhadap peningkatan 
kebugaran jasmani. Melihat dari besarnya mean, ternyata mean latihan 
sirkuit lebih besar dari mean latihan senam kebugaran jasmani sebesar 
17,25 > 15,30 
b) Mahmoud Al-Haliq tahun 2015 melakukan penelitian dalam jurnal yang 
berjudul Using the Circuit Training Method to  Promote the Physical 
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Fitness Components  of the Hashemite University Students. Penelitian 
ini bertujuan untuk mengidentifikasi pengaruh penggunakan metode 
latihan sirkuit pada komponen kebugaran fisik mahasiswa Hashemite 
Universitas yang terdaftar di Physical Fitness Course. Desain penelitian 
ini menggunaka eksperimental. Sampel terdiri dari (15) laki-laki dan (15) 
perempuan yang terdaftar pada Physical Fitness Course semester pertama 
tahun akademik 2014/2015 di Hashemite Universitas. Peneliti 
menggunakan tes komponen kebugaran jasmani berdasarkan Physical 
Fitness Course Lecturers. Test psikometrik pada tes ini menggunakan 
koefisien reliabilitas instrumen adalah 0,82. Sebelum dan sesudah 
dilakukan pengukuran. Menggunakan standar deviasi dan uji (t) hitung. 
Hasil tes terdapat peningkatan  komponen kebugaran jasmani setelah 
diberikan latihan.  
 
